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Aufwidrmen gesundheitsschdadigend ver-
andert. Man sollte in diesem Fall nur soviel
zubereiten, wie man aufessen kann. Bei
Riiebli und Bohnen, bei Blumenkohl und
Sellerieknollen ist es besser, wenn man
diese, statt aufzuwarmen, als Salat zube-
reitet. Dann gibt es keine Wertverluste und
es werden keine Storungen ausgelost.

Sehr ungiinstig wirken sich Gemiise aus,
wenn sie fettgebacken sind und dann noch
aufgewdrmt werden. Dabei liegt das Schad-
liche weniger im Gemiise als in den aufge-
warmten Fetten.

Fische sollte man unter keinen Umstidnden
aufwiarmen. Besonders wenn man Fische in
den Eisschrank legt und dann wieder auf-
warmt, kann es sehr folgenschwere Fisch-
vergiftungen von abgebautem Eiweiss ge-
ben. Fische sollten moglichst frisch sein,
denn das Fischeiweiss baut sich schneller
ab, als das Fleischeiweiss. Moglichst frisch
bedeutet hier: Lebend gefangen, getotet,
gereinigt und in die Pfanne gegeben. Was
man nicht aufessen kann, kann noch als
Tierfutter verwertet werden, denn Tiere re-
agieren auf abgebautes Eiweiss in der Regel
weniger empfindlich als Menschen.

Pilze sollte man direkt nach der Zuberei-
tung frisch essen und nicht wieder aufwar-
men, denn der Geschmack geht verloren,
und es konnen unangenehme Géarungen im

Darm entstehen. Was iibrig bleibt, kann
auch hier als Tierfutter verwendet werden.
Generell kann gesagt werden: Aufgewadrm-
te Speisen, die an und fiir sich durch das
Kochen schon eine gewisse Verminderung
an Vitalstoffen erleiden, sollten, wenn
moglich, nicht aufgewdrmt werden, sie
wiirden einer nochmaligen Verminderung
ausgesetzt oder sogar alle Vitamine ver-
lieren.

Am besten wére es, das Quantum so abzu-
schétzen, dassesaufgegessen wird. Speisen,
die zur Warmhaltung ins Backrohr gestellt
werden und manchmal eine bis zwei Stun-
den dort bleiben, verlieren erheblich an
Qualitdat. Deshalb sollte sich die ganze
Familie piinktlich zum Essen einstellen.
Vor allem sind eiweisshaltige Nahrungs-
mittel immer mit Risiken verbunden, wenn
man sie aufwiarmt und verzehrt. Der Ver-
lust, allgemein gesagt, liegt weniger bei den
Mineralstoffen als bei Vitaminen, die
hochstens durch Wasser, das man zum
Kochen verwendet und wegschiittet, ver-
lorengehen. Man sollte sich deshalb zur
Gewohnheit machen, das Gemiisewasser
nicht auszuschiitten, sondern auszutrin-
ken.

Achten wir also auf die Zubereitung, damit
uns nicht unndétig wertvolle und lebens-
erhaltende Vitalstoffe verlorengehen.

Das Wunder der Blutgefasse

Junge, gesunde Menschen * bekiimmern
sich gar nicht darum, was in ihren Blut-
gefdssen vorgeht, wenn sie aus den Bade-
ferien vom Meeresstrande nach Hause
kommen und den Rest ihrer Ferien im
Hochgebirge verbringen. Was in den Blut-
gefdssen gedndert und in bezug auf die
Druckverhéltnisse umgestellt und ange-
'passt werden muss, wenn man von Meeres-
hohe innert weniger Tage in der Region der
Viertausender seine Ferien fortsetzt, beein-
flusst unsere Gesundheit sehr wesentlich.
Es konnen sich im Alter von 40 oder 50
Jahren bei grossen Hohendifferenzen klei-
nere und grossere Storungen melden und
mit 60 bis 80 Jahren konnen uns lebens-

gefdahrliche Probleme iiberraschen, da die
Anpassungsfahigkeit der Blutgefiasse bei
grossen Hohendifferenzen eben nicht mehr
die gleiche ist wie frither. Besonders Men-
schen, die sich gut, oder besser gesagt,
etwas zu reichlich mit Essen und Trinken,
ihrem Ko6rper zu viel zugemutet haben, ver-
lieren die Funktionstiichtigkeit der Blut-
gefdsse viel rascher. Ausser der zu reichen
Erndhrung, besonders mit Eiweiss, ist der
Stress und die seclische Belastung noch in
vermehrtem Masse dazu angetan, die Ela-
stizitdt und Anpassungsfahigkeit des Ge-
fasssystems zu verringern, im Sinne einer
gewissen Degeneration. Altere Leute, sagen
wir von 60 und dariiber, sollten sehr vor-

7




sichtig sein, wenn sie in hohere Lagen tiber
1500 Meter hinaufgehen wollen. Besonders
wenn man mit einer Bergbahn hinauffihrt,
haben die Gefasse nicht geniigend Zeit, mit
ihrer selbstregulierenden Einrichtung, die
verdnderten Druckverhéltnisse auszuglei-
chen. Es kann leicht zu kurzen Absenzen
kommen, zu Schwindelgefiihlen, ja sogar
zu Schlechtsein und nicht zuletzt zu einem
Brechreiz. Wenn man zu Fuss die gleiche
Hohe besteigen wiirde, hatte man in der Re-
gel keine derartigen Storungen, weil die Ge-
fasse geniigend Zeit hétten, sich anzupas-
sen. Und wenn beim zu pl6tzlichen Fahren
in die Hohe nicht gerade ein Herz- oder
Hirnschlag (Apoplexie) ausgelost wird,
dann hat man wieder einmal Gliick gehabt.
Nun, es muss ja nicht immer gerade so
schlimm herauskommen, und es muss auch
nicht immer ein buchstdblich hoher Berg
sein, der solche Gefahren im Gefdsssystem
auslost. Anstelle eines Berges konnen Auf-
regungen, Uberanstrengungen, Mangel an
Schlaf und Entspannung zu sehr gefihr-
lichen Situationen in den Kreislauforganen
fithren, und das gezwungene freundliche
Lacheln von Bundesrat Ritschard an der
Olma konnte mich iiber seinen Gefahren-
zustand nicht hinwegtduschen.

Ich habe noch zu meiner Tochter gesagt,
dieser Mann hétte dringend eine Entspan-
nung notig, wenn ein Ungliick verhindert
werden sollte, denn fiir das geiibte Auge

eines Fachmannes waren die kleinen Ab-
senzen sowie der etwas unsichere Gang
besorgniserregende Symptome. Viele Poli-
tiker, wie auch der Erdnussfarmer Carter in
Amerika, hatten hochste Zeit, sich aus der
iibermassigen Stresssituation zuriickzuzie-
hen, sonst hétte es ihnen genau gleich
gehen konnen. Wer heute im Rampenlicht
der Offentlichkeit steht, bei der heutigen
seelischen und korperlichen Belastung,
muss eine gute Erbmasse haben, wenn er zu
allem noch mit den Umweltschéden fertig
werden und durchhalten will. Wer dies
nicht beizeiten einsieht und den Ehrgeiz
hat, oder durch Umstdnde gezwungen
wird, trotz diesen natiirlichen Gegebenhei-
ten eines nervlich und gefdassbedingten
iiberforderten Zustandes, weiterzuma-

-chen, kann plétzlich von einer Katastrophe

erfasst werden, zum grossen Leide seiner
Familie und Freunde und all derer, die noch
jahrelang, im Ruhestand, von seinen Er-
fahrungen héatten profitieren konnen. Wer
in Freundeskreisen, ja sogar in der eigenen
Familie, schon solche Uberraschungen
erfahren musste, weiss, was es zu bedeuten
hat, wenn man nicht gelernt hat, rechtzeitig
«nein» zu sagen zu all dem, was iiber das
normale Mass des Ertraglichen hinausgeht
in bezug auf das Nerven- und Gefass-
system, das mit all seinen wunderbaren
Funktionen nicht alle Uberbelastungen
korrigieren kann.

Gift in Arzneipflanzen

Immer wieder erscheinen Artikel, die alt-
bewdhrte Arzneipflanzen in Misskredit
bringen, indem von Wissenschaftlern be-
hauptet wird, dass darin Stoffe enthalten
seien, die Organschadigungen hervorrufen
konnen und auch im Verdacht stehen wiir-
den, Krebs zu verursachen. Dabei werden
einige Gehaltstoffe, vor allem Alkaloide,
erwahnt, die bei Tierversuchen Krebs aus-
gelost hatten. Es ist sehr fraglich, ob diese
Versuche objektiv durchgefiihrt wurden,

welche Mengen und unter welchen Voraus-
setzungen diese Alkaloide verabreicht wur-
den. Zudem sind Tierversuche nur bedingt
richtig. Belladonna zum Beispiel und Digi-
talis, die in gewissen Mengen ein Kind, ja
sogar einen Erwachsenen, toten konnen,
werden von Schafen als Futter gefressen,
ohne irgendeine giftige Nebenwirkung.
Eibenbeeren, die wir als Kinder immer
gegessen haben, konnen, wenn man sie
Pferden verfiittert, ihren Tod verursachen.
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